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【西公園 除草・清掃】

※貴所属ｸﾗﾌﾞ：東，西，南 A，南 B，北
トンネルとトンネルの間にプラットフォームを

有する地上部の『JR 西宮名塩駅入口』
(全紙面：敬称略）

第３０１号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2024 年 ８月号

健康・友愛・奉仕の精神を基本に、高齢者社会の中で役立つ生甲斐づくりを目指す
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『8月度（８月１６日）ナシオンクラブ役員・理事会』
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サークル活動報告

【書道部活動レポート】

現在部員数 15名（外部の方 2名、通信の方 3

名含む）で"書の道”に魅せられた仲間が和気

あいあいと月 2 回集まり、第 1 木曜日は午前 9

時半から午後 2時半頃まで、第 3木曜日は午前

9時半から11時半まで活動しています。通信の

方はご高齢の為、先生がご自宅までお手本や添

削などを届けています。書道部始まって以来の

方達で９０歳になられますが、書を楽しんでお

られる様です。

日本書学館の機関紙「書心」をお手本に月 1

回、競書を本部に提出しています。漢字と仮名

を中心に条幅やペン字をされている方もいます。

又、１年毎に東山台小学校の図工展にも参加さ

せて頂いていますが、昨年は翌日のナシオンホ

ールでの作品展にも出品いたしました。そして

多くの方々に見ていただき、とても励みになり

ました。これからも楽し

んでお稽古に励みたいと

思っています。皆様も是

非ライフワークとしてお

仲間に入られませんか？

初心者の方、歓迎です。

部員一同お待ちしており

ます。

書道部：小林恵美子

2023 年度のナシオンホールにての作品展示状況

2024.7.4. 書道部活動メンバー
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【みんなの広場を開設】
広報誌で記念の300号から"みんなの広場”を開設しています。募集の初期段階は投稿が少

ないと思って、300 号は自ら執筆し、301 号は森井会長に依頼しました。
人生100年時代、仮に寿命を100才としても、ほとんどの方が人生の8割前後を生きておら
れる。貴重な体験、経験、今後の目標等、現時点で自分自身を振り返り、見つめ直して頂き
たいと思います。また、現在、こんな”素晴らしい人生”を送っているというのでも大いに
結構です。また、２～３人でタッグを組んでもらって、１ページになるように投稿してもら
っても結構かと思います。そして、パソコン処理ができない方は、原稿用紙に書いて頂いて
ポストに投函してもらっても構いません。
とにかく、みなさんが利用して頂く広場、みなさんが読みたくなる内容の広場としていき

たいと思いますので、奮って投稿してください。お待ちしています。
広報部長 玉橋 隆夫

８月の行事予定 医療あるある中川薬局

ウォーキング部

８月は休み

ハイキング部

（合同），（単独）共に

８月は休み

名塩講座（合同）
日時：８月２日(金) ９；３０～

場所：塩瀬公民館

内容：映画鑑賞
講師：第 30 回日本アカデミー賞

優秀作品賞
『武士の一分』

睡眠障害あるある①
みなさん眠れていますか？
2019年の国の調査によると、日本人の成人のおおよそ5人
に 1 人が睡眠に関する何らかの問題を抱えているようで
す。睡眠を妨げる原因としては、生活習慣が大きく影響し
ているといわれています。特にカフェインやアルコールの
摂取が睡眠に大きく影響することはよく知られています。
厚生労働省の睡眠ガイドによると、夕方以降にカフェイン
を含む食品や飲み物の摂取は控えることが推奨されていま
す。具体的には、コーヒーやエナジードリンクなどになり
ます。アルコールは一時的には寝つきを促進し、 睡眠前
半では深い眠りを誘いますが、睡眠後半の眠りの質は著し
く悪化することが報告されています。
食事のとり方も大切です。夜間に 1日のカロリーの大部分
を摂取したり、寝る直前に夕食をとったりしていると、体
内リズムの乱れや消化不良から睡眠の質が低下してしまい
ます。夕食は寝る 2時間前までにとるようにしましょう。
また、バランスの良い食事は自律神経を整える効果があ
り、睡眠の質改善に繋がっていきます。
生活習慣を見直したけど、それでも眠れない、そのような
ときには睡眠薬を使用される方も多くいらっしゃると思い
ますが、お薬については、次回にお話しします。
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みんなの広場 『男の交遊録』
森井 重美

1970 年 4 月某会社の某本部での出会いがはじまりです。此れから約 50 年間、会社生活を共

に生きてきた人物である。その人物は広島県の出身で会社では「健さん」と呼んでいた。健

さんとの最初の交遊は大阪万博が開催されていた時期で閉館間近な時に二人で見に行ったこ

とです。健さんから突然「おまえ」大阪万博へ行ったことがあるか、小生から「ない」と返

事すると、今から万博行けんか（広島弁）、行こう。このようなやりとりをした。これが健

さんとの交遊の始まりであった。大阪地下鉄で千里中央駅下車、閉館

間近、当時のシンボルタワー「太陽の塔」を見上げながらの入館でし

た。当然のように「アメリカ館（月の石展示）」、「ソ連館」、「日

本館」の有名なパビリオンは入館出来なかった。仕方なく待ち時間な

しのアフリカ大陸の 2～3 カ国のパビリオンを回った。その後、閉館時

間が迫ってきたので会場を後にして、会社へ戻っての残業でした。（過酷労働です）ただた

だこの時の大阪万博は人が多くて、ゆっくりと回れなかったことの印象が強く残っている。

後日、健さんとの万博談義で思い出したのは、将来、生まれ

るであろう商品、「携帯電話もどき品」、「人間まるごと洗

濯機」等がおいてあったことです。これらの商品は将来、本

当に実現していくのだろうかと二人で談笑したことを思い出

した。（健さん2020年逝く）このような大阪万博が巡り回っ

てなんと来年、約50年ぶりにもう一度やってくることになっ

た。開催場所は既にご存じのように人工島の夢洲で開かれま

す。なんとこの夢洲は健さんが勤めていた「北港」が目の前にある。大変奇遇であり、夢洲

に行けば対岸の「北港」に向かって手を振ろう。現在、舞洲でパビリオン等の工事が進めら

れています。何と言って今回のシンボルは、「大屋根リング」である。日本最大の木造建築

物で全長が２㎞で最高の高さ 20ｍとなっています。昨今、パビリオンの建設工事が遅れてい

ることが取り沙汰されているようですが、日本の勤勉

さや、建設の技術を遺憾なく発揮して開催日までには

間違いなく完成させることでしょう。皆様、一人一人

頑張って「大阪関西万博」を成功させましょう。最後

に、「大阪関西万博」を見に行きましょう。
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